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爵二 曾几何时，公众对心理学的兴趣越来越浓厚起来
犷芦职业鉴定中心推出心理咨询师的职业资格考试项目，

下谁黔试费用需要900。元，原以为没有几个人会来学，没想到
.厂各办学点报名者众多，高涨的学习热情让专业人士瞳目结裁

      想起自己在1987年高中毕业时报考心理学专业，周围人

巷卜致反对，甚至是我的父母，这个专业招分又高又冷门，为

  代么不选择金融、法律等热门专业呢?是啊，现在想来，努
、母钓说法也没错，非常实在。而我执拗地选择心理学大抵是

厂“直以来对人的兴趣、对人心的兴趣，其直接推波助澜的是

耳渺弓阵出版的一批国外b}T和哲学名著，看了那些书，就铁一、-
.厂子b要进心理学的门了。 翻
爪断 现在想来，那时的自己大概是被那批书催眠了! 谬
纷~_。 说起心理学，对于公众，最感兴趣的主题大体有二:其了

  匕是析梦，其二便是催眠。中国人向来对神秘的事物有好奇

“手。尽管“成桥”一通过催眠将人弄得像块钢板，横架41.}, -
爪_两把椅子之间，中间悬空，肚子上可以站人— 只是一种不

  汰难并且不专业的表演(因为如果被催眠者有脊柱方面的毛:-
一CA，很可能会出事故)，但还是有许多未受过正规训练的催眠肠

    师在藉此卖弄自己的技术，以博取不明其中奥妙的公众的崇

    拜目光。

        所以，让公众了解催眠，揭开催眠神秘的面纱就非常重

    要了。关于催眠的书，更早年代，我读到过一本 《催眠术汇

    编》，尽管写得半文半白，但写得相当好。在我印象里，80年

    代末90年代初出过几本，也还行。再后来就不太见到，见到

    的，质量也一般。因此，当我读到张亚的这本小书时，我觉

    得非常值得向大家推荐。这本书对那些想了解催眠术的人是

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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价块非常好的敲门砖。 资’
j 几

靓        首先，书中的那些个案就很精彩，引人人胜，读者应当越
黔霆好细体会其中的思想;其次，书中介绍了许多现代的催眠手t. , }0'

〕\一冬这是以往的其他书中少见的;最后，字里行间渗透出作才二
万、、煮的实践和思考，而不是剪刀加极糊的拼贴之作。这些者噢健冬
一、示出作者在理论、方法和实践应用上的水准。对了，还有作又，

睡清通俗易懂的漂亮文字，这并不比堆砌艰涩的专业术语更容。\
易。

、分总之，催眠术其实并不神秘，也不太难人门。当然，
嫉一尸.
要 、二

)rm乒，还得经过严格的专业培训和长期的实践。希望这本书谁
乃至飞’、一

妇渗
一祀爪

能引领你登堂人室，甚至将你催眠，引得你对催眠术，

一督心理学，大感兴趣，燃起专业学习之心。
        登

  沙
黔 台

一如我当年那样。
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第一部分  揭开催眠的神秘面纱

奋

一、催眠到底是怎么回事?

二、催眠是不是 “让人睡觉”?

三、催眠能把我 “催”成钢板吗?

四、动物也能被催眠吗?

五、我就不相信我能被催眠?

六、催眠舞台表演真的能改变人格吗?

七、催眠能美容或者减肥吗?

八、怎么判断是否已进入催眠状态?
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第二部分    神奇的自我催眠

一、美妙的高峰体验
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二、和我一起练习催眠

    1.阅读潜意识的来信

    2.放松你的心灵

    3.聆听内心的答案

    4.进行有效的积极暗示

三、选择合适的 “自我催眠套餐”

    套餐1.快速自我催眠法

    套餐2.自我想像催眠法

    套餐3.专注自我催眠法

    套餐4.放松自我催眠法

    套餐5.静坐自我催眠法

四、学会 “对症下药”

    1.按时起床吧!

    2.和不良习惯说再见!

    3.享受每一口食物的乐趣!

    4.草堂春睡足，窗外日迟迟⋯⋯

    5. Stressed?Desserts?(压力?甜点?)

    6.疼痛控制

    7.考试焦虑

    8.催眠减肥

    9.催眠戒烟

    10.超越自己

    11.开发创造力

五、自我催眠的修炼

    1.舒而兹博士的自律训练法

    2.自我催眠快速进阶小贴士

六、自我催眠的挑战
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第三部分  催眠学习进阶篇

.缺
/

鱿一肚

截夕

  一、从一个催眠治疗案例谈起

匀二、如何带领别人进入催眠状态
.。三、催眠的引导方法有哪些?

      I.传统的导入方法

’ 2.隐秘的导入方法

      3.混淆的导入方法

      4.直接引导的方法

  四、把别人催眠会发生什么事情

      I.年龄倒退:回到很久很久以前⋯⋯

      2.疼痛丧失:不用麻醉药的外科手术

      3.记忆丧失:我忘记了⋯⋯

      4.幻觉:我所看见的世界⋯⋯

      5.催眠梦:世事一场大梦，人生几度凄凉

      6.前世?故事?治疗?

      7.谈一谈 “催眠逻辑”

  五、也许我也能用催眠帮助别人

      1.从一次催眠团体辅导谈起

      2.催眠治疗的伦理道德问题

      3.常见的催眠治疗技术

      4.催眠治疗的修炼
                                          3
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没有什么比一次催眠治疗的过程更加惊心动魄。

豁。 在小小的咨询室里，心理咨询室和被催眠者共同进人一，，，霹
犷.大价神奇的内心世界，这个世界对两个人来说都是陌生的，惊10

锥
.氛

勇

      卯

卜亮疥断，危险重重，其间遭遇着彼此的阻抗，交织着复杂的
j情感，碰撞出奇妙的经历，游历海上仙岛，窥见不同寻常的丫;

子人格，重新看待以往创伤的经历，回溯一段 “前世”的经

返扮⋯⋯

    看似平常的几句对话，被催眠者的心、里已经起了翻江礴一
\_.兹咬 、二 _ ._、、_ 二_ 二 _ . _ 、 .、，._ _ _ _、、

  侮 n,变化;看似晋通的两人对白，却是高人过招，不留痕迹;.厂

厂

着v普通的痛苦之后，居然带来出人意料的内心平静，催眠
过程中到底发生了什么?

 
 

药

如

价
老实说，我不知道。

在医学院学了四年的药物，思维定势让我一定要明白。
争
_物在体内如何代谢，如何发挥作用，如何影响激素水平。

集连到底是什么化学分子在影响机体都弄不清楚，天!那我:

子J定会疯掉!
之、 催眠足以让我疯掉。

嗯

一    最早“操刀”做催眠治疗的时候，还是一个“初生牛犊气
‘坏 怕虎”的小小研究生。至今记得，我的第一个真正意义上“

共同 “享受”催眠治疗的当事人是一个大二学生，他走进咨

  询室的时候情绪低落到了极点，由于学业、家庭纷扰、女友

  分手、打人等一系列问题他已经两天两夜没有睡觉了，整个

  人非常疲倦而亢奋。在他毫无逻辑的+五分钟的倾诉之后，

  我那已经不能 “同感”、“共情”、“耐心”的脑子里冒出一个

  固执的声音:“不要再浪费时间和能量了!这样的谈话根本对

  你毫无意义”于是，我有点 “搞笑”地对他说:

      “我能感觉到你非常疲倦，你可以在椅子上先休息十分

  钟，完完全全地休息十分钟，我们再开始⋯⋯”
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    必

他有点诧异地看了我一眼。

停顿了一会，他还是顺从地闭上眼睛⋯⋯

很安静，咨询室里的钟声走得优雅而孤寂。

那并不是一个让我引以为豪的过程。

我很担心，很紧张，强作镇静⋯⋯

一橇)j },-- it 3tJ   IYJ t trl- -T- * VA A * }5 }-Lt 91 JT 1'P-l   & )j
曝璧纂禧言誓严竺嶂翼霉笙翼翼件ANO-1RRr   -4 s}Ef}-n,

狡

堆P地说出那些稚嫩的催眠暗示语。
丫 “让我说的话自然地进人你的心里，不评判、不分析·⋯十

福你lzll7C全有权利选择更快乐的生活，感谢你的父母，他们即fit,-
子勺协你很伤心、很受伤，但是他们给了你最宝贵的生命，而你沙

  .才葫二、、油;、二 *，*，二。-}Tz， 41、且 、、。*、。 痴黔巍
      Mj-̀士.一口口In  Py,甲甲刃厂— 平于多显 月 洲自 Tv", w 口1)目压月巨， 1土 I’J、臼生二术丈几)口 ， I/J)之绍越

厂飞 更自然地让那些能量发挥··一 我感受到他的很多问题
肠父母的不满有关，信口胡诌地“编’，了一连串话。 厂’

    在结束我 “偷偷摸摸”的所谓的催眠暗示之后，我让他、\

万姗续休息了五分钟，并且暗示他醒来之后会觉得充分补充尹刃
、能量，神清气爽。

尹      常常想，如果那天没有那样出乎意料之外的结果，我会矿
&   -7,- "on,丰 人健眼冷扁袖券少门，

    他醒过来之后脸上呈现出一种非常纯净的笑容，说:“我

想说一句不太礼貌的话。”

    心下大惊。

    他的笑容非常美。

    (在以后的催眠过程中，我会发现但凡从催眠状态中清醒

过来后，人们脸上的笑容都会特别美，光彩照人。)

    “嗯，我想我不需要你了，我完全有能力自已去面对那些

事情，突然觉得很有信心。”

    当时我被他这句话催眠了，完全发槽，好半天才回过神
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厂补来说:“刚才你只是睡了一觉?”
    “是啊，睡了非常好的一觉，这里的咨询室真好，

一觉居然会感觉这么棒!真谢谢你，我特别想谢谢你

我睡了

成
于喇
马 

 

。臼笋:分
    在他离开咨询室之后，我还在继续发呆⋯⋯

公  至今我仍不知道那天下午的所谓 “催眠”如何影响了那

厦
瓦
一一

势、乍t椒苦不堪的同学，惟一确定的是越来越多个案好转的经
了让我对这门治疗技术越来越迷惑、越来越痴迷。为什么那

A遗忘的童年伤」咚历在催眠状态下重新体验后当事人就会‘_‘一‘
凌化巨大?为什么每次呼唤对方内心更高更有智慧的“子A,
下N"I'/之后几乎所有人都会“痛快淋漓、手起刀落”地进行自
鱿我治疗?为什么本来看i}
’一升熊fj}自动破解?为什么石
乡止薰A整个人的能量进发?

接纳父母能\

我被 “催眠”催眠了。

我是怎么被 “催眠”的呢?

刚刚接触催眠理论和实验研究、准备我的硕士论文时，厂

讲未觉得它有多么有趣，毕竟这只是众多户。理治疗方法中叱几
仁争种，有啥神奇之处?况且我的思维方式本来就是怀疑加黔卜毛
、证的 “顽固分子”，了解的理论知识越多，愈加破除了原来的;·

厂“迷信”— 以为催眠师真的会什么巫术。
尽 -尽 r尽 r

    可是在接二连三 “不过如此!”的感慨之后，在开始真

正的临床催眠治疗之后，我却忍不住从牙缝里挤出了无数个

  “天哪!”。

      对于一个心理咨询来说，还有什么比这更让人兴奋!

    有段时间我以为自己就像无知的小孩无意间打开了神奇
  的宝藏，不断告诫自己 “保持冷静，不要贪心，不要膨胀”，

  可是仍旧非常怀疑，甚至一度以为这真的是我的力量吗?我

  有这么大的本事吗?后来逐渐发现，不是 “我”在进行治疗，

  不是 “当事人”在进行治疗，而是我掌握了一门启发对方自

  我治疗的技术，或者我的 “内在力量”启发了对方的 “内在

勿

。
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        我是如何启发对方的内在力量的?

我总是想把事情弄清楚，于是想了又想，做了又做。_麦
是催眠状态吗?是奇妙的催眠引导方法吗?是设计完美圳’母厂
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字
、_.As 示语吗?是我每日增长的催眠经验吗?
Z9,  都不是，是理解和关系。

    真正的理解带来真正的关系，真正的爱的关系。

    真正的理解是不分析，不评价，只是全盘接受。

    真正的理解是时刻保持警觉，觉知你自己。
卜能
长少

护

洛

卜、分真正的理解是，44 i己得·你自己，同时“记得’，被催眠的
飞认 {一睿

衡:一真正的理解是一个容器，放什么都可以，无论你的来价、一
一孵是什么样子的。 彝
厂杯    真正的理解非常非常难，要用一生的时间觉知和修炼- 0- }-}
;代    催眠很神奇，神奇得让我痴迷，让治疗师狂喜;催眠也二二
一并不神奇，发挥效果的 “重头戏”是爱的关系。

月公、我完完全全没有弄明白催眠，那个世界宽广无比，远粤认
又、超出你我的想像。 二汽

此时此刻，我只想把我所知道的介绍给你，一起看看这;

“’。如此绚烂的风景。
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爵万少      谈到催眠术，很多人都会“敬而哪人公
丫 ， 远之”，好像这是一门 “控制别人思

令

._一\、分

/

I

想”的技术，和巫术、迷信相差无几。
这实在是对催眠极大的站污与浪费。
催眠术是一门探索心灵的艺术，是一
项魅力无穷的心理治疗技术，也是通

往 “潜意识”花园的金钥匙。
    如果你从来不曾打开过“催眠”这

扇窗，你会错过很多美丽的风景:重
新认识自己的乐趣、掌控生活的喜
悦、帮助别人走出阴影的能力、祥和

的内在平静⋯⋯催眠术好像一个美丽
的花园，等待看有心人来汲取她的芳
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